Fitness na poktadzie

Podczas wakacji nurkowych, kluczem do lepszych nurkowan jest utrzymanie statego poziomu sprawnosci
fizycznej i zwinnosci. Podane ponizej ¢wiczenia moga by¢ z tatwoscia wykonywane kazdego dnia podczas
pobytu na poktadzie todzi nurkowej, bez zwiekszania ryzyka choroby dekompresyjne;.

Uwaga na postawe

Po pierwsze, upewnij sie, ze masz prawidtowg postawe. Rozpocznij od uniesienia barkéw w kierunku twoich
uszu, a nastepnie opus¢ je i skieruj do tytu. To pomoze ci wyprostowac plecy.

Za kazdym razem, kiedy siadasz, na chwile napnij miesnie brzucha. To ¢wiczenie wkrétce moze stac sie
twoim dobrym zwyczajem.

Mato miejsca, wielkie efekty!

Rozcigganie sie i joga nie wymaga duzej przestrzeni do ¢wiczenia, ale predyspozycji umystowych. Unikaj
wpadania w codzienng rutyne i znajdz chwile dla swojego ciata i sprébuj kilku ¢wiczen:

= Rozciaganie i oddychanie (Rys 1-2)

Pot6z sie na plecach i wyciagnij rece ponad gtowe trzymajac palce stdp obciagniete, wytrzymaj tak przez
20-30 sekund. Nastepnie obrd¢ sie na brzuch, docisnij dtonie do podtoza pod barkami i wypchnij sie do
géry, ale biodra musza pozosta¢ w kontakcie z podtozem. Oddychaj gteboko i rozciggnij wszystkie obszary,
w ktdérych czujesz napiecie miesni.

* “Pies z glowa ku gorze” (Rys 3)

1. Potéz sie ptasko na podtodze, twarza ku dotowi. Wyprostuj nogi tak, by podbicie stép lezato na podtodze.
Zegnij rece w tokciach i oprzyj dtonie na podtodze na wysokosSci twojego pasa, tak, zeby twoje
przedramiona byty prostopadle do podtoza.

2. Wez wdech i wypchnij sie na rekach do goéry i lekko do tytu, tak jabys chciat sie poruszy¢ do przodu.
Wyprostuj ramiona i jednoczesnie unie$ tors i nogi do géry o kilka centymetréw. Napnij miesnie ud i
posladkéw, ramiona proste, a palce dtoni skierowane do tytu, tak, by zagiecie tokci byto skierowane do
przodu.

3. Docisnij kos¢ ogonowg w kierunku wzgdérka tonowego, a ten podciggnij w kierunku pepka. Napnij
posladki, ale niech nie beda twarde.

4. Sciagnij topatki i rozciagnij klatke piersiowa. Unie$ mostek, ale unikaj wypychania klatki piersiowej do
przodu, bo to utwardza dolng czes$¢ plecéw.Patrz prosto przed siebie lub lekko odchyl gtowe do tytu.
Uwazaj, by nie Sciska¢ karku lub napina¢ gardta.

= “Pies z gtowa do dotu” (Rys 4)

1. Oprzyj na podtodze swoje rece i kolana. Umies¢ kolana bezposrednio pod biodrami, a dtonie lekko przed
barkami. Rozstaw palce dtoni tak, by place wskazujgce byty skierowane lekko na zewnatrz i skrec¢ stopy
palcami do srodka.

2. Zrob wydech i unies kolana. Na poczatku utzymuj kolana lekko zgiete i piety uniesione. Wydtuz swoja
kos$¢ ogonowa do tytu miednicy i docisnij jg w kierunku wzgérka tonowego. Mimo oporu unies biodra i
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wyprostuj nogi od kostki az po pachwine (biodro).

3. W raz z wydechem wypchnij uda do tytu i naciggnij piety na podtoge lub w kierunku podtogi. Wyprostuj
kolana ale ich nie blokuj. Napnij tylng czes¢ uda i lekko skre¢ gérng czes¢ uda do $Srodka. Zwez przednig
cze$¢ miednicy.

4. Usztywnij zewnetrzng cze$¢ ramion i docisnij podstawe palcéw wskazujacych do podtoza. Od tych dwoéch
punktéw unie$ swoje ramiona od nadgarstkéw do szczytu barkéw. Sciggnij topatki a nastepnie rozszerz je i
Sciggnij w kierunku kosci ogonowej. Utrzymuj gtowe pomiedzy ramionami, nie pozwdl jej zwisac
bezwtadnie.

5. Pozostan w tej pozycji przez jedna do trzech minut. Nastepnie zegnij kolana przy wydechu i opds¢ je na
podtoge.

Rys 1-2 Rozcigganie i oddychanie
Rys 3 Pies z gtowg ku gérze
Rys 4 Pies z gtowg do dotu



